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8 Sjúkraþjálfarinn
Fagmál
Tengsl Íslands við forvarnarþjálfun 
aftanlæris- og krossbandameiðsla.
Hvar stendur Norræna aftanlærisæfingin í dag?
Nú árið 2020 eru 45 ár frá því að Félag 
sjúkraþjálfara hóf útgáfu á eigin blaði. Á þessum 
árum hefur blaðið breyst og vaxið frá því að vera 
lítill „Félagsmiðill“ og er nú blaðið, 
„Sjúkraþjálfarinn“ farið að birta ritrýndar greinar 
og hefur það fylgt þróun fagsins, þar sem eru 
hreyfivísindi og æfingar skipa sífellt stærri sess. Í 
faginu á heimsvísu er stöðugt verið að gera 
rannsóknir sem auðvelda sjúkraþjálfurum að 
stunda það sem kallað er gagnreynd meðferð, þ.e 
að nota meðferð og æfingar sem sýnt hafa 
marktækar niðurstöður í rannsóknum. Eftir að 
nám í sjúkraþjálfun var lengt um 1 ár, þá er 
Námsbraut í Sjúkraþjálfun við HÍ betur í stakk 
búin, til að gefa nemendum svigrúm og aðstöðu til 
að gera stærri meistararannsóknir, auk þess sem 
fleiri sjúkraþjálfarar fara í framhaldsnám til að bæta þekkingu og 
til að geta stundað rannsóknir, bæði hér heima og erlendis. Af 
íslenskum sjúkraþjálfurum þá lagði Árni Árnason, prófessor við 
Námsbrautina, sitt af mörkum með rannsóknum á tíðni 
aftanlærismeiðsla í íslenskri og norskri knattspyrnu1. Síðari 
rannsókn Árna og félaga sýndi fram á forvarnargildi 
aftanlæristognana með einföldu æfingainngripi2. Má segja að 
þessara íslensku áhrifa gæti víða, því bæði í Evrópu og Ástralíu 
hafa verið gerðar seinni tíma rannsóknir3,4, til að kanna 
forvarnargildi þessa æfingainngrips, og til að meta vöðvavirkni í 
innri og ytri aftanlærisvöðvum. Það inngrip sem um ræðir og 
margir erlendir sjúkraþjálfarar tengja við Ísland, er einföld æfing, 
gerð krjúpandi með félaga eða á bekk, sem fyrst var lýst í bók 
18905 (mynd 1). Síðar var hún oft nefnd “Russian Ham Curl” eða 
rússnesk aftanlærisbeygja, en eftir umrædda rannsókn á norrænum 
knattspyrnumönnum var hún almennt kölluð “Nordic Hamstrings 
exercise” (NHE), sem mætti þýða Norræna aftanlærisæfingin. Þar 
sem fyrstu rannsóknir höfðu mikla íslenska tengingu og áhrif, þá 
er kannski við hæfi að íslenskir sjúkraþjálfarar bæði noti og hvetji 
íþróttaþjálfara og leikmenn til að nota þessa æfingu, sem sýnt 
hefur mikið gildi2,4,6 og hefur Alþjóða knattspyrnusambandið, 
FIFA, notað hana sem hluta af sínum forvarnaráætlunum*. 
Undanfarin ár hafa verið gerðar rannsóknir sem skýra með 
vöðvariti og nýrri tækni hvers vegna þessi æfing og aðrar 
sérhæfðar aftanlærisæfingar geta hjálpað við greiningar á veikleika 
sem leitt getur til aftanlæris- og hnémeiðsla. Í næstu tveim 
tölublöðum Sjúkraþjálfarans mun greinarhöfundur rýna í 
rannsóknir varðandi aftanlærisæfingar og gildi þeirra, með áherslu 
á tengsl við meiðsli. Verður sérstaklega horft á rannsóknir á 
Norrænu aftanlærisæfingunni út frá vöðvaritsmælingum (EMG) 
og fjallað um klíníska reynslu af notkun vöðvarits í sjúkraþjálfun, 
við mat og þjálfun aftanlærisvöðva. Vöðvaójafnvægi innan 
aftanlærisvöðva er nú talið vera líklegur áhættuþáttur 
aftanlæristognana og fremri krossbandameiðsla, 
og byggir það á nýlegum rannsóknum á samspili 
lífaflfræði í hné við tímaröð eða magn 
vöðvavirkjunar, einkum hjá Semitendinosus 
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object, as the frame of a sofa.. 
Mynd1. Wing-exercise. Fyrsta lýsing á NHE 1890.
